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Inledning

Grundläggande för ungdomsfotbollen är att alla ska ha roligt!

Jag tror att vi lär oss som mest när vi har roligt. För att ständigt kunna locka fram lusten och glädjen behöver vi ta reda på vad det är som gör fotbollsträningar och fotbollsmatcher roliga!
Hur kan vi, enskilt och tillsammans, skapa glädje? Lust, glädje och känslan av att vara uppskattad som person betyder mycket för inlärningen och självkänslan. Därför är det viktigt att skapa en atmosfär där ungdomarna upplever detta.
Kreativiteten blir i alla avseenden ett viktigt utvecklingsområde för var och en eftersom allas bidrag till denna atmosfär är mycket viktiga. Ambitionerna i “Fotboll´s strategi P.U.M.M  ( personlig utveckling mot nya mål) – ungdomsfotbollen” syftar dels till att tillgodose barns och ungdomars grundläggande behov av att utveckla självkänsla, självförtroende och tillit till den egna förmågan att lära och dels till att skapa en fotbollsfilosofi och en röd tråd som ska genomsyra verksamheten.

Alla spelare och ledare ska känna sig som medskapare av det spel som vi vill uppvisa, av den laganda vi vill uppnå och av den personliga utvecklingen vi vill bidra till och verka för.
I laget ska varje individ känna trygghet eftersom trygghet är grunden för att våga pröva mycket. Att våga pröva mycket är nyckeln till varje människas utvecklingsmöjligheter. Medspelarna och ledarna är ett viktigt stöd för att var och en skall våga pröva, utan rädsla för att misslyckas. Lusten att lyckas ska alltid väga tyngre än rädslan för att misslyckas!

I laget ska det finnas en laganda som tolererar misstag, accepterar olikheter samt uppmuntrar försöken. Denna laganda skapas av ledares och spelares förhållningssätt. Därför är det viktigt att ledare och spelare reflekterar över sitt sätt att göra och vara för att bidra på bästa sätt.

För ledarens del blir det viktigt att integrera lag utvecklingen med varje spelares individuella utveckling. Varje spelare ska stöttas i att själv stärka både sin självkänsla och sitt självförtroende i gemenskap med andra. Den enskildes utveckling är en förutsättning för lagets kapacitet liksom att laget är en tillgång i den enskildes utveckling.

Utvecklingssyn/utvecklingstänkande skall prägla vår verksamhet. Detta innebär att vi vill vara noggranna med att ta reda på var varje individ befinner sig innan vi skapar utvecklingsplaner. Det är viktigt med rimliga förväntningar och goda möjligheter för var och en att uppnå individuella mål relativt nära i tid. Denna utvecklingssyn ska prägla individen såväl som laget och hela verksamheten. Varje individs utvecklingsplan ska vara tydligt kopplad till lagets och verksamhetens mål och ambitioner.

När ett barn börjar träna i ett lag i föreningen kommer hon eller han att ges möjlighet både att träna och lära sig att spela fotboll och träna och lära sig viktiga livskompetenser!

I ”Fotboll´s strategi P.U.M.M  – ungdomsfotbollen” definierar jag både det fotbollsmässiga och livskompetenserna. Jag ger också tips på genomförande.

Detta dokument ska betraktas som ramar och riktlinjer för vårt utvecklingsarbete i ungdomsverksamheten. Inom dessa ramar vill jag att kreativiteten och nytänkandet ska flöda! Vi är flexibla och uppmärksamma på nya idéer och annat som kan gynna verksamheten.

Varje individs personliga utveckling är målet, fotbollen är medlet!

Av Tony Ohlsson 

Utveckling i centrum

I Fotboll´s strategi P.U.M.M har jag valt att fokusera på ett antal faktorer/förmågor av betydelse för ungdomsfotbollens utveckling. Att lära sig ”fotbollsspelarkonsten” innebär både att utveckla tekniken och förståelsen (spelmässigt), mentala och sociala förmågan (både individuellt och laget) samt den fysiska förmågan. Det ska vara lika naturligt att lära sig att springa, nicka, stärka självtilliten som att fungera tillsammans med andra.

De livskompetenser som jag ser som viktiga att träna och utveckla är

Lärande

Kommunikation

Kreativitet

Gemenskap

Självtillit

Ledarna har en viktig uppgift i att arbeta med att skapa utveckling i dessa avseenden

Tänker

Känner 
Gör

1. Det är försöken som räknas” jag vill prova”!

2. Det skulle vara roligt att lära sig…

3. “Prov-glädje”

4. Iver och lust

5.Många försök

6.Skapa förutsättningar 

7. Positiv och lärande bortom försökens resultat

8. Är nyfiken på nya sätt, lärdomar och upptäckter 
Allt mer av…

+ Vill

+ Aktiv

+ Påverkande

+ Del av/i

+ Ansvarig

+ Understödjande

+ Låter sig påverkas

Lärande - Under roliga och lustfyllda former lära sig

fotboll, lagarbete och personlig utveckling

I varje människa finns en inneboende längtan efter att lära sig och utvecklas. Hur detta tar sig uttryck hänger ofta samman med i vilka sammanhang man befinner sig, hur andan är och hur medmänniskorna förhåller sig.
Det är alltså roligt att lära sig och vi lär oss om vi har roligt. I lärandet ingår både att handla/försöka och att fundera/reflektera över sina handlingar. I ungdomsfotbollen gäller det att stimulera till försök/handling dels genom förhållningssättet, arbetssättet, övningsval, stöd/utmaningar, uppmuntran och instruktion. Det är också viktigt att uppmuntra och skapa möjligheter för reflektion d v s att ungdomarna får möjlighet att ge uttryck för hur de upplever olika saker.

Hur tänkte du där?

Hur kändes det?

Vad har du lärt dig på dagens träning?

Hur kan vi göra i fortsättningen?

Frågorna kan ställas där barnen/ungdomarna får tänka till att känna efter. Utbyte av erfarenheter kan vi göra från de allra yngsta åldrarna – först i enkla former och sedan i mer avancerade. I handling och reflektion ingår bl a hur vi är, vad vi gör och hur vi har det – både det rent fotbollsmässiga och andan, klimatet i laget. Det är högst väsentligt att kontinuerligt ställa frågan:

Hur är stämningen, lusten och glädjen?

Vi kan med fördel använda oss av en träningsdagbok där spelare/ledare skriver ner sina upplevelser under en viss period och så kan vi ta upp detta till samtal. Spelarna kan vidare t ex planera och genomföra ett träningspass, prova döma träningen osv. Försök att alltid följa upp en aktivitet genom att gå tillbaka och skapa erfarenheter/lärdomar.

Olika individer lär sig på olika sätt och i olika takt. En del kan lätt omvandla vad ledaren säger till handling, andra behöver se/visualisera och en tredje del behöver prova i praktiken för att skapa en känslomässig förståelse.
En av dom viktigaste förmågorna i fotboll är att lära sig att visualisera d v s se bilder av det önskvärda t ex ett bra agerande, en löpning, en passning osv. Ett sätt att träna detta är genom att se mycket fotboll. Hänsyn behöver tas till detta och kan vi lära unga människor hur dom lär sig har vi kommit långt. Det innebär att vi hjälper individer att hitta/skapa just sitt bästa sätt att inhämta kunskaper och agera. I lärandet ingår att lära om sig själv, om andra och om laget.

Kommunikation – Utveckla kontakt- och

dialogförmågan på och utanför planen

Eftersom fotboll är ett lagspel som bygger på passningsspel är förmågan att kommunicera oerhört viktig. Det är viktigt att se detta som något vi kan träna och förbättra. Vad vi kommunicerar och hur vi kommunicerar går alltid att utveckla. 
I spelet fotboll ingår att göra sig sedd och hörd för medspelarna. Det innebär att löpa, visa, ropa etc. är en naturlig del i samspelet. ”Spela mig”, ”spela Lotta/Lasse”, ”gör dig spelbar”, ”vänd”, ”vägg”, ”följ”, ”v-löp” – uttrycken kan variera men det är viktigt att vi vet vad vi menar med våra uttryck. Det kan vara bra att skapa en gemensam ordlista i laget/föreningen.

Strävan i laget skall vara att utveckla kommunikationen i alla led d v s mellan ledare och spelare, mellan spelare och spelare, mellan ledare och ledare, mellan ledare och föräldrar samt mellan spelare och föräldrar. Någon har sagt: ”Andningen är för livet vad kommunikationen är för relationen”. Upphör dessa så dör vi fast på olika sätt. Kommunikationen är det kanske viktigaste verktyget när vi skall bygga ett lag.

Kommunikationen är inte bara det verbala språket, kroppsspråket betyder också väldigt mycket. Det är viktigt att vi blir medvetna om hur vårt eget kroppsspråk påverkar andra människor. I fotboll ingår instruktion som en väsentlig del, hur instruktionen ges är minst lika viktig som innehållet. Sättet att instruera eller att ge kritik har stor betydelse för hur det tas emot. Syftet är ju att det skall leda till förändring och då vill det ju till att mottagaren kan ta till sig budskapet. Instruktion, kritik och uppmuntran skall bäras fram med varsamhet och omtanke om vi vill ha effekt. Se till att mottagligheten är hög innan du tillför kritik, instruktion eller uppmuntran.

Samma sak gäller om en konflikt uppstår. Se till att det pratas om problemen på ett tidigt stadium så kan till och med konflikter vara fruktsamma och ge nya kunskaper. Om problem eller konflikter uppstår är det viktigt att fokusera på förhållningssättet – att oavsett läget försöka vara kreativ, konstruktiv och lösningsinriktad.

Till sist, en viktig del av kommunikationen är lyssnandets konst. Det är en sak att höra det som sägs, en annan sak att lyssna och en tredje sak att lyssna aktivt så att den som säger något blir bekräftad och att jag som lyssnare gör allt för att förstå. Lyssna aktivt kan man göra genom att glömma sina egna synpunkter ett ögonblick, genom att fråga och genom att återge med egna ord vad den andre uttryckt. Det är bra för fotbollen att ständigt träna förmågan att kommunicera.

Kreativitet – Arbetsformer som stimulerar fantasin

och den egna skaparförmågan

Barn och ungdomar har en inneboende nyfikenhet att fantisera och skapa som det gäller att nyttja och fortsätta träna genom fotbollen.
I fotbollskonsten ingår att se lösningar på olika situationer och att fatta snabba beslut. Fotbollsträningen skall innehålla former som dels erbjuder skapande och fantasi men också stimulerar till detta utanför själva fotbollen. En spelare som ofta använder fantasin hittar lösningar som är överraskande för motståndarna. Kreativiteten är grogrund för överraskningsmomentet.

I fotbollen är det viktigt att acceptera personer med annorlunda lösningar, att stötta och

uppmuntra dessa och att tillvara deras fantasi. 
Det är bra om vi på olika sätt kan be spelarna att drömma, fantisera och härma förebilder som är goda. Spelarna kan träna sin fantasi genom att beskriva ett drömanfall, en drömpassning, ett drömförsvarsspel osv. Vi kan i träning styra så att spelarna skall försöka sig på konststycken eller sådant dom aldrig prövat tidigare.

Under kreativitetens och fantasins inflytanden är det oerhört viktigt att tillåta idéer, försök, misstag, ja allt. Uppmuntra försöken är uppmaningen.

Människor har olika förmåga till kreativt tänkande. Hänsyn skall tas till varje individ och det är viktigt att ta individens idéer på allvar och låta dom testas om och om igen. Inriktningen på det kreativa arbetet kan också vara att stimulera spontanitet som i sin tur kan leda till att barn/ungdomar själva tar initiativ till egen träning hemma, på skolgården eller andra platser utanför den organiserade träningen.

Fyra viktiga förmågor för att hantera nulägen och åstadkomma positiva förändringar

Att kunna vara:

• Konstruktiv

• Kreativ

• Lösningsinriktad

• Framåtsyftande

Med fokus på det som är önskvärt och påverkbart

Med vilja och attityd att göra det bästa möjliga i/av varje nuläge

Självtillit – I gemenskap skapa en positiv bild av sig

Själv

Fotbollen kan bidra till att barn och ungdomar stärker sin självtillit som i sin tur påverkar deras utveckling som människor och fotbollsspelare. 
Självförtroendet (att tro att jag klarar av att göra olika saker) är viktigt liksom självkänslan (att jag uppskattar mig själv som den jag är).

Vi kan hjälpa barn/ungdomar att skapa en positiv bild av sig själva genom att uppmuntra försöken, fokusera på det som fungerar bra, känns bra och låta dom träna på att uppmuntra/uppskatta sig själva. Kan vi lära oss att acceptera och uppmuntra oss själva blir vi bättre på att klara utmaningar och övervinna motstånd. Kan vi ofta uppmuntra försöken, tolerera misstag, acceptera varandras olikheter och lära av varandra så kan vi skapa ett klimat som är gynnsamt för att stärka självtilliten. En kärleksfull hållning är ett önskvärt tillstånd.

Det är väsentligt att tillåta misslyckanden när vi försöker men också att se vad vi kan lära av misstagen. Vi kommer alla att misslyckas någon gång och det är det viktigt att vi inte känner oss dåliga som personer och hemfaller åt destruktivitet.
Som ledare är det viktigt att stå för utmaningar och uppmuntra till nya försök. I uppmuntran av varandra ligger både vad vi uppmuntrar och hur vi gör det. Är vi entusiastiska, utagerande, söker ögon- kroppskontakt kommer detta att påverka utvecklingen positivt.

Medskapande lagarbete
Vi hjälper och stöttar varandra att utveckla vilja, motivation, mod och förmåga att vara medskapande Detta leder till att vi blir allt bättre på att skaffa, skapa och genomföra det som behövs för att alla i laget skall kunna:
• Må bra

• Trivas

• Utvecklas

• Bidra till det vi skall/vill åstadkomma
”Vi presterar på ett utvecklande och trivsamt

sätt som f år oss att må bra”

Gemenskap – Lära sig att i samarbete med andra

utveckla ett bra lagarbete och god laganda

Det önskvärda är att laget är en plats där jag kan känna trygghet och därigenom våga försöka mycket. I laget är jag accepterad och där tillåts misstag och olikheter accepteras. Det innebär att många försök kan leda till att enskilda individer lär sig mer och mognar vilket gynnar laget.
Att arbeta för lagets bästa, ett bra lagarbete och en god laganda är bra för individens utveckling och gynnar också laget. En god laganda innebär att vi tolererar varandras olikhet, att vi påverkar varandra positivt och att vi låter oss påverkas, att bry sig om hur andra tänker och känner, att intressera oss för andras kunskap och erfarenhet samt att stödja, utmana och uppmuntra varandra.
Att skapa ett lag med bra lagarbete och god laganda är ofta ett tufft arbete men både viktigt och meningsfullt. Kan vi hjälpa oss själva och varandra att må bra, trivas och utvecklas i laget/lagen kommer vi att också prestera bra.
Att träna lagarbetet/lagandan kan göras genom t ex träningsinnehåll som övar samarbete, enskilda- /gruppsamtal eller aktiviteter utanför fotbollen som skapar gemenskap. 
Att känna gemenskap, finnas i ett sammanhang är ett mänskligt behov och därför väldigt viktigt. Alltså är det viktigt att ständigt sätta gemenskapen, lagarbete och lagandan i centrum.

Utvecklingsplan 7-18 år

Utvecklingskurvan för barn och ungdomar kan variera oerhört i vissa åldrar. Det är viktigt att i fotbollsträningen ta hänsyn till varje persons utveckling. 
Den åldersmässiga indelning som vi gör är mera att karaktärisera som stöd och stimulans än som regel. Det är önskvärt att fokuseringen ligger på de områden som anges för respektive ålder i ”Spelarutvecklingsplanen” och stegringen sker utifrån

varje spelares förmåga. Trygghet och utmaningar skall balanseras både utifrån individen och utifrån laget. 
I ”Spelarutvecklingsplanen” bör det ingå att varje enskild spelare har ett eget

utvecklingsprogram. Generellt betonas lust, glädje, lärande och utveckling i all verksamhet. Barn och ungdomars energi ligger också i att dom får lära sig fotbollens konst. Varje person skall kunna känna sig uppmärksammad, omtyckt och erhålla ”rätt stimulans”

Spelarutveckling

Lust, Glädje Och Lärande
Ålder 7-8 år

Fysik Rörelse, koordination

Teknik Lära känna bollen och kroppen

Förståelse Kontaktskapande

Mentalt/ Uppmuntran, kontakt,

socialt skratt och lek

Motivation Ledarens

Ålder 9-12 år

Fysik Balans, koordination

Teknik Mångsidigt i rörelse

Förståelse Samspel, skapa överblick

Mentalt/ Som tidigare samt mer

socialt individuell instruktion

Frimodighet
Ålder 13-16 år

Fysik Snabbhet, uthållighet,

styrka med den egna kroppen

Teknik Individuell med fart, löpteknik

Förståelse Olika spelsätt, grunder

” spel på tredje”

Lagarbete, laganda

Mentalt/ Teoriträffar - ökad

socialt medvetenhet. Självtillit.

Individuell uppmuntran,

Frimodighet
Ålder 17-18 år

Fysik Styrka/rörlighet/uthållighet

Teknik Specifik individbaserad

Förståelse Individuell kreativitet,

överblick, att göra val.

Lagarbete, laganda

Mentalt/ Fokusera medvetenhet, motivation,

socialt kunskap och skicklighet.

Frimodighet
19 år och uppåt

Fokuseras ”Att bli sin egen tränare”

Lagets gemensamma ambitioner 
7-8 år

Grunden för nybörjaråldrarna är leken, lusten och glädjen att lära känna bollen, sin egen kropp och kamraterna. Betoningen bör ligga på lekfullhet, Man kan med fördel använda händerna i övningarna.
Bollen används mycket vilket medför att spelarna ofta har bollkontakt. Rörelsebehovet är stort i 6-12 års ålder och i träningen är det viktigt att tillgodose detta. Undvik övningar som är stillastående, köer eller annat som motverkar rörelsebehovet. Träningen skall stimulera känslan mer än tanken.
Förståelse
Kontaktskapande övningar – ropa, gör dig spelbar, visa med kroppen

Titta/se den du passar till – ögonkontakt
Mentalt/socialt

Uppmuntra försöken

Stimulera ögonkontakt

Uppmuntra kroppskontakt

Ropa

Skratta

Föräldraengagemang/vuxenförebilder

Trafiksäkerhet
Teknik

Lära känna bollen med fötter och händer

En spelare, en boll eller parvisa övningar

Koordination med boll

Passningar med fotens insida, båda fötterna

Driva bollen med båda fötterna

Bollmedtagningar med fotens insida

Vändningar med boll

Nickteknik, enkla övningar

Skotteknik

Målvaktsteknik för alla
Fysik

Rörelse

Koordination

Balansövningar

Löpteknik

Reaktionssnabbhet

9-12 år

I denna åldersgrupp börjar de individuella skillnaderna att ge sig till känna och då blir det viktigare med individuell instruktion. Grunderna från nybörjarstadiet jobbar vi vidare med men tillför också nya saker som skapar stimulans till lärande hos barnen. 
Det är viktigt att ständigt analysera läget så att åtgärderna blir inspirerande för spelarna. Förutom de individuella färdigheterna introducerar vi i senare delen av denna period även lagmässiga faktorer.
Förståelse
Göra sig spelbar

Väggspel

Förbereda bollmedtagning – veta vilken yta du ska ta med bollen till, avledande löpningar

Tänka före du blir bollhållare vad du ska göra med den när du får bollen

Mentalt/socialt
Uppmuntra försöken

Stimulera ögonkontakt

Uppmuntra kroppskontakt

Ropa

Skratta

Instruera individuellt

Trafiksäkerhet

12-åringsåret

Teknik
Passningar med fotens in-, utsida och vrist (båda fötterna)

Medtagningar med:

- fotens in- och utsida

- vrist

- knä (enkla bollar)

- bröst (enkla bollar)

Finter

- vändningsfint, stoppfint

- kroppsfint

- passningsfint, tvåfotsdribbling

Driva bollen med fart, riktningsförändra med boll

Dribblingar med in- och utsida

Driva/dribbla förbi en motståndare

Nickteknik

Tillslag/skotteknik

Målvaktsteknik för alla

Fysik
Rörelse

Koordination

Balansövningar

Löpteknik

Reaktionssnabbhet

Snabbhet med och utan boll

Kost

13-16 år

Utmaningarna blir fler. Ungdomarna börjar förstå mer rent tankemässigt och är nu mottagliga för mer sammanhangstänkande. Skillnaderna både fysiskt och mentalt är nu extremt markanta och påverkar i hög grad ungdomarnas självbild. Vi behöver vara extra noga med att ungdomarna får utgå från sig själva. 
Nu kan vi också lägga mer tonvikt på lagspelet utan att tappa det individuella. Spelarna kan vara mer medskapande i sin egen och lagets utveckling. Lärandet förutsätter att skapandet av lek, lust och glädje ständigt finns med.
Förståelse

Förmåga att skapa tid och yta för sig själv och andra

Göra sig spelbar, starta rörelse tidigt

Ropa/visa att du vill ha bollen

Ropa/visa att andra är spelbara

Förbereda bollmedtagning – veta vilken yta du ska ta med bollen till, avledande rörelse

Tänka före du blir bollhållare vad du ska göra med bollen när du får den

Speldjup, spelbredd

Djupledsspel

Standardlösningar och improvisation – avslut, uppspel mm

Lagdelsträning, inom lagdelarna och mellan lagdelarna

Spela – stick

Utmana motståndare med boll

Försvara bollen

Spel på 3:e

Pröva och träna flera olika spelsätt och spelsystem

Förmåga att individuellt och kollektiv sätta press och minska tid och yta för motståndarna

Mentalt/socialt

Aktiv värdering/utveckling av mig själv och andra Arbeta i grupper

Förtroendeskapande åtgärder

Att hantera och lära sig av både ”misslyckanden” och lyckanden

Instruera individuellt

Självkänsla/självförtroende/självtillit

Göra aktiva val

Ta ansvar

Samtala om tankar och känslor - stäm av läget

Fokusera på det som fungerar bra

Öka medskapandet – tillsammans skapa utvecklingsmål

Dopning och droger

Trafiksäkerhet

Domarutbildning (14 år)

Ledar-grundutbildning (16 år)

Teknik

Allt som tidigare ingått i träning men m ed

ökat tempo, detaljträning samt betoning på

den analys som görs för varje spelare

Löpteknik anpassad till fotbollens krav

Fysik

Snabbhet, fart

Styrka/smidighet hela kroppen

Löpkapacitet, snabbhetsträning/uthållighet

Sambandet mellan träning, kost och vila

17-18 år

Vid denna ålder börjar vi sätta in den individuella förmågan i ett lagsammanhang mer påtagligt. Lagets arbete balanserar den enskildes agerande. Att bli sin egen tränare och agera för laget bästa blir viktiga ledord. Vi fokuserar mer på att öka medvetenheten om den egna förmågan och lagets behov.
Förmågan att se, värdera och fatta beslut blir allt väsentligare. Det innebär att kvantitet och kvalitet liksom intensiteten höjs. Laganda, stämning, glädje kan vi arbeta mer påtagligt med där alla är medskapande och medansvariga. ”Allvaret” ökar i den här åldern. Det innebär också att medvetandegöra ungdomarna om vikten att påverka lust och glädje i träning och match.
Förståelse
Göra sig spelbar, starta rörelse tidigt

Ropa/visa att du vill ha bollen

Ropa/visa att andra är spelbara

Förbereda bollmedtagning – veta vilken yta du ska ta med bollen till, avledande rörelse

Tänka före du blir bollhållare vad du ska göra med bollen när du får den

Speldjup, spelbredd

Spela – stick

Utmana motståndare med boll

Försvara bollen

Spel på 3:e

Pröva och träna flera olika spelsätt och

Spelsystem
Mentalt/socialt
Aktiv värdering/utveckling av mig själv och andra

Arbeta i grupper

Förtroendeskapande åtgärder

Att hantera och lära sig av både ”misslyckanden” och lyckanden

Instruera individuellt

Självkänsla/självförtroende/självtillit
Teknik
Allt som tidigare ingått i träning men med ökat tempo, detalj träning samt betoning på

den analys som görs av varje spelare

Löpteknik anpassad till fotbollens krav
Fysik
Styrka/smidighet för hela kroppen

Löpkapacitet, snabbhetsträning/uthållighet

Koordination

Balansövningar

Reaktionssnabbhet

Snabbhet, fart med och utan boll

Sambandet mellan träning, kost och vila
Tankar om pedagogik/instruktion

För att få effekt av träning och match är det viktigt hur jag som ledare är/förhåller mig. Någon har sagt: ”Man kan se hur ett lag uppträder genom att iaktta dess ledare”. Det ligger mycket i detta. Som ledare gäller det att dels att använda sig själv på bästa möjliga sätt dels att vara intresserad av att utveckla och utvecklas. Vi vill här fästa uppmärksamhet på några punkter som kan tjäna som inspiration i ledarskapet.
Utgå från dina egna kunskaper/förmågor och sök samtidigt nya idéer, arbetssätt och

förhållningssätt

Använd fantasin och pröva gärna nya idéer

Lita till din egen förmåga och intuition

Försök sprida glädje, humor och engagemang

Berätta gärna om dig själv -> hur det är att vara vuxen

Försök se barnen/ungdomarna i ögonen när du pratar med dem

Förmedla ofta något personligt till var och en i laget

Belöna ofta det önskvärda beteendet/agerandet genom att säga/visa vad som var bra

Lyssna mycket och bekräfta att du tagit del

Försök iaktta hur barnen/ungdomarna verkar må

Uppmuntra olika idéer, tankar och känslor

Ta dig tid att samtala och umgås med ungdomarna

Reflektera/stäm av då och då över hur ni har det, hur du/ni mår, trivs och utvecklas

Samtala/utbyt erfarenheter med andra tränare
Tankar om metodik

Det är viktigt att det finns en röd tråd från mål, strategier, metoder till vår pedagogik så att dessa faktorer samspelar. Träningsmetoderna kan naturligtvis vara olika även om målen är detsamma. Här gäller det att vara kreativ, initiativrik och flexibel. Här presenterar vi några punkter att tänka på angående träningsmetodiken.
Börja den nya säsongen med en analys, med utgångspunkt från ”fotboll´s strategi” av   läget i laget, både individuellt och kollektivt

Utifrån analysen formulera utvecklingsmål för lag och spelare, gör det tillsammans med spelarna

Gör en grovplanering av säsongen och hur målen ska nås, vad vi ska tillföra samt takten

Gå igenom träningen innan och ange syfte, innehåll och fokusering

Sammanfatta träningen efteråt tillsammans med spelarna

Spelarna ska ofta ha kontakt med bollen

Undvik långa väntetider, dela gruppen vid behov

Nyttja alla ytor maximalt, använd målen ofta

Arbeta metodiskt och tålmodigt vid inlärning

Se till att spelarna är noggranna och fokuserade under teknikträning – nöt in ”rätt” teknik

Arbeta med få moment under träning

Gå vidare med momenten när spelarna nått en acceptabel nivå med det tidigare momentet

Upprepa och nöt in tekniken men variera övningarna för att hålla motivationen uppe

Bestäm tempo utifrån vad spelarna behärskar men utmana dom ibland till en högre nivå

Styr spelträningen så att övade tekniker tillämpas, sätts in i ett sammanhang

Ge spelarna individuella uppgifter i träningen

Spela ofta – bra spelövningar kan t ex vara 3 mot 3, fyra mot fyra, spel med fyra mål, spel med ett stort mål och två små mål, spel anfall mot försvar, spel med lång och smal plan

Variera övningsformen t ex kvadrater, cirklar samt enskilda, par och gruppövningar

Ge målvakter specialträning från 11-12 års ålder

Ge backar, mittfältare, forwards specialträning från 15-16 års ålder

Ge gärna hemuppgifter till spelarna

Sporra till spontanträning

Utbilda och informera föräldrarna om viktiga förhållningssätt och verksamheten – föräldraträff vår och höst samt gemensamma aktiviteter

Viktiga förmågor/förhållningssätt i fotboll´s strategi
Alltid kämpa

Förmåga att snabbt skapa överblick

Stor löpvillighet

God passningsteknik

Förmåga att skapa lugn i pressade lägen

God brytningsförmåga

Stort mod och vilja att agera aggressivt

Offensivt, frimodigt temperament

Villighet att agera för lagets bästa

Kreativitet och problemlösningsförmåga

Utvecklad perception

Ansvarstagande

Bra kontakt- och kommunikationsförmåga

Väl utvecklad – icke bestraffande – självkritisk förmåga

God förmåga att bearbeta/hantera händelser och upplevelser

Balans mellan förnuft och känsla

Mycket utvecklad vilja och förmåga till samarbete

Stor nyfikenhet och villighet att lära

Stark självkänsla parad med ödmjukhet

Väl utvecklad förmåga till medkännande

Förmåga att utmana och uppmuntra lagkamrater

Stort utvecklingsintresse, d v s lust, nyfikenhet och engagemang

Handling -> reflektion -> ny handling

Anfallsspel - Viktiga kännetecken

Passa ofta, driva med hög fart och dribbla

De som inte har bollen springer sig fria för att få bollen

Spela -> stick d v s efter passning göra sig spelbar igen

Växla tempo med och utan boll

Spelarna ser sig omkring d v s agerar med överblick

Ropa, visa att jag eller andra är spelbara

Frimodigt passande, fintande dribblande samt skottvillighet

Fantasi och påhittighet förekommer ofta

Snabb omställning till anfallsspel när vi erövrat bollen
Träningsprinciper – anfallsspel

Teknik

- Övningar med mycket bollkontakt

- Viktig färdighetsträning renodlas

- Instruktionen är detaljerad

- Upprepningarna är noggranna och fokuserade

- Övningar som stimulerar lust, fantasi och skapande

- Balansera instruktion mellan trygghet (det jag kan) och utmaningar (det jag inte kan)
Mentalt/socialt

- Fokusera mer på spelarnas försök/framgång än på misslyckanden

- Villighet och lust att pröva skall prägla träningen

- Balans mellan trygghet och utmaningar

- Betona det individuella och lagarbetet

- Metoder som syftar till att stärka spelarnas självtillit

- Frimodighet stimuleras

- Samverkan och samspel tränas
Förståelse
- Övningar som stimulerar till ögonkontakt

- Övningar där jag får visa var och hur jag vill ha bollen

- Övningar där vi ofta ropar till varandra

- Övningar som både stimulerar till agerande, tänkande och kännande
Fysik
- Fart och tempoväxling dominerar

- Allsidig träning av hela kroppen är viktig

- Sträva efter att bli balanserat vältränade med utgångspunkt från den egna kroppen

- Rörelsebehovet tillgodoses

Utvecklingsmål – vårat anfallsspel
Lag

- Skapa ett bra passningsspel i laget

- Hjälpa medspelarna så att vi kan spela med snabbt och med få tillslag

- Alla deltar aktivt när vi har bollen

- Komma till avslut så ofta som möjligt

Individuellt

- Ta med och driv bollen så snabbt som möjligt

- Passa bollen så fort som möjligt

- Dribbla och ta dig förbi motståndaren

- Spring ofta framåt med hög fart, ropa och gör dig spelbar

- Utmana och gå på mål om det är ett bra läge, våga

- Medtagningar till fria ytor

Försvarsspel – Viktiga kännetecken

Utgångspunkterna i försvarsspelet ska vara anfallsspelet

Pressa motståndarna så att bollen spelas in i önskvärda ytor -> försök att vinna bollen

Hjälp den som pressar genom att vara nära medspelaren

Mod, beslutsamhet och intensitet präglar försvarsspelet

Snabb omställning till försvar när vi förlorar bollen -> spontan press/snabbt inta utgångspositioner

Gå mot bollen med fart och beslutsamhet

Krympa ytorna för motståndarna -> överflyttning mot boll

Värdera när vi ska spela ett högt respektive ett lågt försvarsspel

Korta avstånd mellan lagdelarna
Träningsprinciper – försvarsspel

Teknik

- Övningar som framtvingar press på motståndaren

- Övningar där spelarna får träna den individuella försvarsskickligheten -> vinna bollen, styra motståndaren, tackla, glidtackla mm

- Övningar som stimulerar till mod och intensitet

- Övningar som utvecklar förmågan att vinna bollen

- Övningar som förutsätter att vi hjälper varandra för att lyckas
Mentalt/socialt

- Fokusera mer på spelarnas försök/framgång än på misslyckanden

- Villighet och lust att pröva skall prägla träningen

- Balans mellan trygghet och utmaningar

- Betona det individuella och lagarbetet

- Metoder som syftar till att stärka spelarnas självtillit

- Frimodighet stimuleras

- Samverkan och samspel tränas
Förståelse

- Övningar som stimulerar till ögonkontakt i laget

- Övningar där vi ofta får ropa till varandra

- Övningar som både stimulerar till agerande och tänkande

- Övningar som förutsätter att vi hjälper varandra med övningar där vi tränar upp den individuella försvarsförmågan
Fysik

- Fart och tempoväxling dominerar

- Allsidig träning av hela kroppen är viktig

- Sträva efter att bli balanserat vältränade med utgångspunkt från den egna kroppen

- Rörelsebehovet tillgodoses

Utvecklingsmål – vårat försvarsspel

Laget

- Snabb omställning till försvar när vi förlorar bollen

- Spelare närmast bollen sätter press

- Alla övriga spelare i laget rör sig mot bollen vid press

- Alla hjälper till vid förvarsspelet

Individuellt

- Värdera och välja om jag ska pressa bollvinnande, styra eller något annat

- Pressa bollhållaren och vinna bollen om jag är nära motståndarens bollhållare

- Snabbt hjälpa den medspelare som pressar

- Dirigera medspelare tidigt och tydligt

- Nyttja förmågan till mod och intensitet

- Förstå vad jag kan göra när jag inte är inblandad i pressen
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